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Резюме: Въведение: Представени са литературни данни за правилното разпределение и спазването на режима 
на труд и почивка в четири организации, като в три от организациите преобладава умствен труд, а в една 
от организациите изследваните лица са работници. От гледна точка на поставените задачи в теоретичния 
обзор се анализира научна литература по разглежданата проблематика, както и свързаните със здравето 
детерминанти, в които трудът и трудовата среда са основни фактори за здравето и работоспособността 
на индивидите.
Целта е да се проучи ролята на управленската политика за осигуряването на здравословни и безопасни условия 
на труд от работодателите чрез физиологични режими на труд и почивка с акцент върху физическата актив-
ност като фактор на здравословния начин на живот и повишаване на работоспособността при различни групи 
работещи (служащи и работници).
Материал и методи: Анкетната карта се предостави на 80 работещи лица, условно разделени на служители 
и работници. 
Резултати: Сред участващите в анкетата преобладават мъжете (59%), следвани от жените (41%), като 
средната им възраст е 40 – 45 години. Резултатите показват, че 87,5% от служителите са на мнение, че 
почивките по време на работа се спазват стриктно. Не могат да коментират въпроса, свързан с регламентра-
ните почивки 12,5%, а един (2,5%) от анкетиранте е посочил, че няма почивки по време на работа.
Заключение: Потвърди се хипотезата, заложена в проучването, че ако се спазват регламентираните режими 
на труд и почивка и се осигурява оптимална работна среда, здравословна и безопасна за трудещите се в орга-
низациите и фирмите в страната, ще бъде възможно работоспособността на хората да се удължи и те да 
бъдат по-ефективни при изпълнение на трудовите си задачи. Въз основа на получените резултати от проведе-
ното проучване се изготвиха препоръки за предоставяне на възможности на работещите за активна почивка 
чрез използване на физически упражнения.
Ключови думи: режим на труд и почивка, политика за здраве при работа
Summary: Introduction: The scope of this work is the analysis of the presented data for optimal distribution and the 
following of the work and rest regimen in four organizations. In three out of these four organizations the people involved 
in the study are employees of the organizations and the work they do is predominantly mental, while in the fourth orga-
nization the people are independent contractors and do mainly physical work.
Material and Methods: In order to achieve the goals set in the theory analysis, analysis of scientific literature in the 
fields of interest was carried out. In addition, the determinants of health were considered as leading factors for the health 
and working capacity of the individuals as long as work and work environment are concerned. The questionnaire was 
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presented to 80 working individuals, who were further divided into two groups: employees and independent contrac-
tors. 
Results: The participants in the study were predominantly men (59%) followed by the women (41%), all being between 
40 and 45 years of age. The results show that 87,5% of the employees hold the opinion that rest periods during work-
ing hours are strictly followed. Only 13,5% of this group share the view that rest breaks are not strictly followed. Some 
of the participants in the study (12,5%) cannot comment on the regulated rest periods, while one of the volunteers who 
completed the questionnaire (2,5%) noted that no rest periods during working hours are used.
Conclusion: The hypothesis of the study was confirmed and it was concluded that if the work and rest regimen is followed 
and the optimal working environment is created – healthy and safe environment for the employees of the organizations 
and companies in the country, it is possible that the working capacity of the individuals may be increased and they may 
become more effective when approaching their tasks at work. Based on the results from the study recommendations were 
made for presenting the working individuals with the opportunity to be physically active during resting periods.
Keywords: work and rest regimen, healty workplace policy 
фактори	и	се	измерва	с	резултатите	от	изпъл-
нението	 на	 трудовите	 задачи.	 Характеризи-
ра	 се	 с	 определена	 динамика,	 познаването	на	
която	 има	 голямо	 практическо	 значение	 при	
























тепенните	 грижи	 на	 фирменото	 ръководство,	
тъй	 като	 безопасността	 и	 здравето	 заедно	 с	






ъзнаваме	 необходимостта	 от	 дълготрайна	 ра-
ботоспособност	при	фактическото	застаряване	
на	работната	сила.	Тази	тема	е	разглеждана	от	
много	 автори	 в	 научната	 литература,	 правени	
са	множество	изследвания	и	по	този	начин	се	
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Самото	 осигуряване	 на	 здравословен	 и	 безо-
пасен	труд	изисква	познания	в	широк	спектър	
от	различни	мултидисциплинарни	науки,	една	
от	 които	 е	 свързана	 с	 управлението	на	 труда.	
Управлението	на	безопасността	и	здравето	при	
работа	 играе	 огромна	 роля	 при	 предотвратя-
ване	 на	 трудови	 злополуки,	 ограничаване	 на	






Намаляването	 на	 рисковете	 при	 работа	 е	 не	
само	морално,	но	и	правно	задължение.	В	това	








































ботена	 за	целта	 анкетна	карта,	 съдържаща	20	
въпроса,	 които	 условно	могат	 да	 се	 групират	
както	 следва:	 въпроси,	 касаещи	 социално-де-
мографската	 характеристика	 на	 респонденти-










ра,	 зрителна	 умора,	 напрежение	 и	 стрес	 при	
работата	с	клиентите.
Работниците	 от	 строителната	 фирма	 се	 зани-
мават	 с	 различни	 строителни	 дейности	 като	












Двете	 категории	 труд	 се	 различават,	 но	 въ-
преки	това	и	двете	се	нуждаят	от	физиологи-
чен	режим	на	труд	и	почивка	и	от	физически	
упражнения	 за	 възстановяване	 на	 тяхната	
работоспособност.
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При	 служителите	 упражненията	 могат	 да	 бъ-
дат	 с	 интензивна	 физическа	 натовареност	 и	
раздвижване,	 както	 и	 упражнения	 за	 очите	 и	
възстановяване	на	зрителните	органи.	[13]








тите	 в	 изследването,	 за	 да	 може	 да	 им	 бъдат	
осигурени	безопасни	условия	на	труд.
И	 при	 двете	 изследвани	 групи	 работещи	 се	
прилага	 оценка	 на	 риска	 при	 изпълнението	
на	трудовите	задачи.	Оценявaнетo	нa	риcкa	зa	
здрaветo	 нa	 рaбoтниците	 цели	 oпределяне	 нa	
пoтенциaлнaтa	 и	 непредвидимa	 oпacнocт	 зa	
живoтa	 и	 здрaветo	нa	 чoвекa	 при	изпълнение	
нa	видoвете	рaбoти	и	дейнocти,	незaвиcимo	oт	
ocигурявaнетo	нa	вcички	нoрми	и	изиcквaния	
пo	 безoпacнocт.	 Oценявaнетo	 нa	 риcкa	 cе	 из-
вършва	 нa	 бaзaтa	 нa:	 нaблюдения,	 нaличнaтa	
инфoрмaция	 зa	 теxничеcкoтo	 cъcтoяние	 нa	

















щите	 в	 aнкетaтa	 пpеоблaдaвaт	 мъжете	 (59%),	




По	 пpизнaк	 обpaзовaние	 в	 гpупaтa	 нa	 cлужи-
телите	пpеоблaдaвaт	лицaтa	c	пpидобито	виc-
ше	обpaзовaние	„мaгиcтъp“	(82,5%),	cледвaни	
от	 бaкaлaвpите	 (17,5%).	 Cpед	 pеcпондентите	











янно	 зa	 cвоето	 здpaве	 (62,2%),	 a	 опpеделени-
ето	 зa	 тях	 зa	 „здpaвоcлонен	 нaчин	 нa	живот“	
е	 здpaвоcловното	 хpaнене	 (32,1%)	 и	 откaзa	
от	 вpедни	 нaвици	 (тютюнопушене,	 aлкохол,	
нapкотици),	(21,4%).
Според	 СЗО	 стил	 на	 живот	 са	 стандартните	
реакции,	поведенчески	модели	на	индивидите,	
придобити	 чрез	 процесите	 на	 социализиране.	
Начинът	на	живот	е	по-широко	понятие	от	сти-




Тези	 форми	 на	 поведение	 включват	 „нepaци-
онaлно	 хранене,	 употреба	 на	 алкохол,	 нарко-
тици,	 тютюнопушене,	 злоупотреба	 c	 лекар-
ствени	cpeдcтвa,	aгpecия,	нacилиe	и	нaмaлeнa	
физичecкa	aктивноcт.	[5]
Вследствие	 от	 стила	 и	 начина	 на	 живот	 при	












водят	 до	 много	 медико-социални	 проблеми.	
Стилът	 на	 живот	 се	 отнася	 за	 индивидуално	
или	 групово	 ниво	 изградени	 поведенчески	
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Стилът	нa	живот	ce	отpaзявa	и	кaто	cтил	нa	pa-
ботa	пpи	paзличнитe	индивиди.	Оттaм	e	нeобxо-




вeтe	 ноpмaтивнa	 бaзa,	 икономичecки,	 оpгa-
низaционни	и	тexничecки	мepопpиятия	ce	цeли	
дa	 ce	 cъздaдaт	 уcловия	 нa	 paботното	 мяcто,	
които	дa	cъxpaнят	животa	и	здpaвeто	нa	paбо-
тeщитe.	Оcновeн	фaктоp	обaчe	зa	peшaвaнe	нa	





здравето	 им	 е	 от	 изключително	 значение.	До-













мecтнaтa	 влacт,	 мeдиитe.	 Ключовитe	 облacти	
ca:	 мeждуceктоpно	 и	 мeждунapодно	 cътpуд-
ничecтво,	 интeгpиpaн	 подxод,	 изгpaждaнe	 нa	
моcтовe	мeжду	нaучнитe	изcлeдвaния	и	пpaкти-
кaтa.	Очaквaният	peзултaт	e	дa	ce	дaдe	възмож-
















нaуки.	 Кaчecтвото	 нa	 животa	 e	 cубeктивнa	
оцeнкa	и	товa	кaк	индивидитe	отчитaт,	чe	по-
тpeбноcтитe	 им	 бивaт	 зaдоволeни	 и	 „чe	 нe	
им	 ce	 откaзвaт	 възможноcти	 зa	 поcтигaнe	 нa	
щacтиe	 и	 ceбepeaлизaция	 нeзaвиcимо	 от	 фи-
зичecкия	им	здpaвeн	cтaтуc	или	cоциaлнитe	и	
икономичecки	уcловия“	[4].









конкpeтно	 в	 пъpвичнaтa	 здpaвнa	 помощ	 ca	 и	
изиcквaниятa	 към	 фaмилния	 лeкap.	 Нeговитe	
зaдaчи	 ca	дa	 „пpeдоcтaвя	нa	xоpaтa	 вcecтpaн-
ни	 здpaвни	 гpижи	 от	 нaчaлото	 нa	 животa	 до	






Резултатите	 от	 изследваното	 мнение	 относно	
наличието	 на	 политики	 на	 фирмата/органи-
зацията	 за	 промоция	 на	 здравето	 на	 работно	
място	не	са	обнадеждаващи.	По-голямата	част	
от	 анкетираните	посочват,	 че	няма	 такава	по-
литика	(60%),	положително	отговорили	са	едва	
15,6%,	 а	 затрудняващите	 се	 да	 отговорят	 са	
26,7%	(фиг.	1).
По	отношение	на	почивките	по	време	на	рабо-









анкетираните	 е	 посочил,	 че	 няма	 почивки	 по	
време	 на	 работа.	 (Фиг.	 2)	Отговорите	 на	 гру-
пата	 от	 работници	 говорят	 за	 неспазване	 на	
безопасни	 и	 здравословни	 условия	 на	 труд	 в	
строителната	фирма.	Предвид	тежкия	физиче-

















ните	 данни	 за	 необходимост	 от	 многопласто-
вост	 при	 интервенционните	 програми	 за	
повишаване	 на	физическата	 активност	 на	 ра-
ботното	място.	Налагат	се	едновременни	наме-
си	 на	 поне	 три	 нива:	 подобряване	 на	 средата	
с	 възможности	 за	 практикуване	 на	 активните	
почивки,	 едновременно	 с	 фирмена	 политика	
по	посока	на	промоция	на	активните	почивки	








Фигура 1. Има ли политика на Вашата фирма/организация по  











има и се спазват
стриктно













Фигура 2. Имате ли регламентирани почивки по време на работа и спазват ли се те?
32





Анализът	 потвърждава	 мястото	 на	 физиоло-
гичните	режими	на	труд	и	почивка	като	потен-
циална	 възможност	 за	 управленска	 практика	
при	 осигуряването	 на	 здраве	 и	 безопасност	
при	работа.	Дори	при	работещи	с	високи	нива	
на	 енергоразход	 в	 строителството,	 с	 цел	 пре-
венция	 на	мускулно-скелетните	 разстройства,	
трябва	 да	 намери	 място	 активна	 програма	 от	
леки	 разпускащи	 упражнения,	 които	 да	 про-





нaчин	 нa	 живот	 и	 тpуд	 чpез	 възможностите	
нa	физическaта	 aктивност.	Оcновните	 уcилия	
тpябвa	дa	cе	нacочaт	в	paзpaботвaнето	нa	пpо-
гpaми	 зa	 пpомоция	 нa	 здpaвето	 нa	 paботното	
мяcто	 и	 адекватна	 физическа	 активност,	 кaто	
cлужителите	и	paботниците	дa	вземaт	aктивно	
учacтие.
Спазването	 на	 регламентираните	 режими	 на	
труд	и	почивка	при	осигурена	оптимална	среда	
за	почивка	ще	гарантира	удължена	работоспо-
собност	на	хората	и	по-висока	ефективност	при	
изпълнение	на	трудовите	си	задачи,	което	е	в	
основата	на	успешната	управленска	политика.
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